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	 ताारीीख: ______________________________	

यह पत्रि�काा मुझुे ेकि�सीी ऐसे ेव्यक्ति� ने ेदीी थीी जोो चााहताा थाा कि� 
मुझुे ेपताा चले ेकि� मैंं� ख़ाास हँूँ �  और परमेशे्वर  मुझुसे ेप्याार करताा 
है ैऔर मेरेेे जीीवन केे लि�ए उसकेे पाास एक अद्भुतु योोजनाा है।ै.

यह पत्रि�काा संंबंंधि�त है:ै

क्योंं�कि� प्रभु ुकीी यह वााणीी है,ै मैंं� जाानताा हंूं� कि� तुमु्हाारेे 
लि�ये ेमेरेेे पाास जोो योोजनााएंं हैंं�, वे ेतुमु्हाारीी तरक्कीी  केे लि�ये े
हैंं�, तुमु्हेंं�  नुकुसाान पहुंं�चााने ेकेे लि�ये ेनहींं�, तुमु्हेंं�  आशाा और 
भवि�ष्य देनेे ेकेे लि�ये ेयोोजनााएंं हैंं�।.	     
				     यि�र्ममयााह 29:11
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ऊपर एक चि�त्र बनााएंं याा नीीचे ेउस समय केे बाारेे मेंं� लि�खेंं� जब आप 
बहुतु दुखुीी थे।े



तब यीीशु ुने ेकहाा, “हे ेसब तब यीीशु ुने ेकहाा, “हे ेसब 
थकेे हुएु और भाारीी बोोझ से ेथकेे हुएु और भाारीी बोोझ से े
दबे ेलोोगोंं�  मेरेेे पाास आओ, दबे ेलोोगोंं�  मेरेेे पाास आओ, 

मैंं� तुमु्हेंं � वि�श्रााम दूंं �गाा।” मैंं� तुमु्हेंं � वि�श्रााम दूंं �गाा।” 
मत्तीी 11:28 एनएलटीी"मत्तीी 11:28 एनएलटीी"

1. �इस पद काा मेरेेे 
लि�ए क्याा अर्थथ 
है?ै

2. �मैंं� आज इस पद 
कोो अपने ेजीीवन 
मेंं� कैैसे ेलाागूू  
कर सकताा हँूँ �?
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(उदााहरण: मैंं� एक बााघ कीी तरह हूंं �, 
क्योंं�कि� मैंं� गुसु्से ेसे ेअपने ेअंंदर हीी अंंदर 
दहााड़ रहाा हूंं �।)

यह मैंं� हीी हंूं�!आप खुदु कोो कैैसे ेदेखेते ेहैंं�?

चि�त्र बनााएँँ 

उन शब्दोंं� कीी एक लि�स्ट 

बनााएंं जोो आपकेे बाारेे मेंं� 

बतााते ेहैंं� 

तुलुनाा  काा प्रयोोग 
करेंं�

"मैंं�" लि�स्ट "मैंं�" लि�स्ट 
मैंं� हँूँ �  जैैसेे...मैंं� हँूँ �  जैैसेे...

मैंं� हँूँ �  जैैसेे...मैंं� हँूँ �  जैैसेे...
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मेरेीी पसंंदीीदाा चीीज़ेंं�
जन्मदि�न कीी याादेंं�

गाानाा याा एक तरह 
काा संंगीीत 

पक्काा दोोस्त 

जाानवर 

रंंग 

खाानाा 

पुसु्तक याा मूूवीी 

ऋतु ुयाा मौौसम

खेले याा घर 
से ेबााहर कीी  
गति�वि�धि�

मत डर, क्योंं�कि� मैंं� ने ेतुझुे ेछुुड़ाा लि�याा है;ै मैंं�ने ेमत डर, क्योंं�कि� मैंं� ने ेतुझुे ेछुुड़ाा लि�याा है;ै मैंं�ने े
तुमु्हेंं � नााम लेकेर बुलुाायाा है;ै तुमु मेरेेे होो! तुमु्हेंं � नााम लेकेर बुलुाायाा है;ै तुमु मेरेेे होो! 

यशाायााह  यशाायााह  
43:1 अम्प्लीीफााईड बााइबल43:1 अम्प्लीीफााईड बााइबल  
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परमेशे्वर  मेरेीी मदद करेेगाा
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परमेशे्वर  ने ेतुमु्हेंं � बनाायाा है ै, वह तुमुसे ेप्याार करताा है।ै उसे ेआपकेे परमेशे्वर  ने ेतुमु्हेंं � बनाायाा है ै, वह तुमुसे ेप्याार करताा है।ै उसे ेआपकेे 
परि�वाार और आपकीी परि�स्थि�िति�योंं� कीी परवााह है।ैपरि�वाार और आपकीी परि�स्थि�िति�योंं� कीी परवााह है।ै
परमेशे्वर  आपकीी समस्यााओंं कोो दूूर  करने ेमेंं� आपकीी सहाायताा करने ेपरमेशे्वर  आपकीी समस्यााओंं कोो दूूर  करने ेमेंं� आपकीी सहाायताा करने े
मेंं� रुचि� रखताा है।ैमेंं� रुचि� रखताा है।ै

प्रभु ुमेरेाा सहाायक है;ै मुझुे ेप्रभु ुमेरेाा सहाायक है;ै मुझुे े
डर नहींं� होोगाा....   डर नहींं� होोगाा....   

इब्राानि�योंं� 13:6इब्राानि�योंं� 13:6

3-5 चीीजेंं� यह 3-5 चीीजेंं� यह 
दि�खााने ेकेे दि�खााने ेकेे 
लि�ए लि�खेंं� लि�ए लि�खेंं� 
कि� परमेशे्वर कि� परमेशे्वर 
ने ेआपकीी ने ेआपकीी 

कि�तनीी परवााह कि�तनीी परवााह 
कीी है।ैकीी है।ै
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घटनाा होोने ेसे ेपहले ेऔर बााद मेंं�
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घटनाा से ेपहले ेआपने ेकैैसाा महसूूस कि�याा, इसकेे लि�ए चेहेरेे केे आगे ेघटनाा से ेपहले ेआपने ेकैैसाा महसूूस कि�याा, इसकेे लि�ए चेहेरेे केे आगे े

बनााएंं। घटनाा केे बााद आपकोो कैैसाा महसूूस हुआु, इसकेे लि�ए चेहेरेे बनााएंं। घटनाा केे बााद आपकोो कैैसाा महसूूस हुआु, इसकेे लि�ए चेहेरेे 
केे आगे ेकेे आगे े  एक चि�त्र बनााएंं।   एक चि�त्र बनााएंं। 

	खु शु	 दुखुीी 	 डरनाा	खु शु	 दुखुीी 	 डरनाा

	गु सु्साा	नि�रा ाश	 भ्रम कीी स्थि�िति� 	गु सु्साा	नि�रा ाश	 भ्रम कीी स्थि�िति� 

घटनाा से ेपहले ेघटनाा से ेपहले े
याा बााद मेंं� याा बााद मेंं� 
आपकेे मन आपकेे मन 

मेंं� आए अन्य मेंं� आए अन्य 
वि�चाारोंं� याा वि�चाारोंं� याा 

भाावनााओंं केे भाावनााओंं केे 
बाारेे मेंं� बतााएँँ बाारेे मेंं� बतााएँँ 



परमेशे्वर  मेरेीी भाावनााओं ंकोो 
समझताा हैै
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आपकोो कैैसाा आपकोो कैैसाा 
महसूूस हुआु यह महसूूस हुआु यह 

बतााते ेहुएु पाँँ �च शब्द बतााते ेहुएु पाँँ �च शब्द 
याा इसकेे बाारेे मेंं� याा इसकेे बाारेे मेंं� 

थोोड़ाा कुुछ बतााएँँ ।थोोड़ाा कुुछ बतााएँँ ।

नीीचे ेदीी गई शब्द लि�स्ट मेंं� उन शब्दोंं� पर गोोलाा लगााएँँ जोो आपकीी नीीचे ेदीी गई शब्द लि�स्ट मेंं� उन शब्दोंं� पर गोोलाा लगााएँँ जोो आपकीी 
भाावनााओंं काा सबसे ेअच्छीी तरह बतााते ेहैंं�।भाावनााओंं काा सबसे ेअच्छीी तरह बतााते ेहैंं�।

आपने ेजैसैाा भीी महसूूस कि�याा वह ठीीक थाा !आपने ेजैसैाा भीी महसूूस कि�याा वह ठीीक थाा !

क्याा कोोई ऐसाा समय थाा जब आपकेे सााथ जोो हुआु उस पर आपकोो गुसु्साा क्याा कोोई ऐसाा समय थाा जब आपकेे सााथ जोो हुआु उस पर आपकोो गुसु्साा 
आयाा याा डर लगाा?आयाा याा डर लगाा?

पाागल                     डरेेहुएु              गुसु्सेे सेे भरेे पाागल                     डरेेहुएु              गुसु्सेे सेे भरेे 	  	  

ठंंडा ा पड़ जाानाा           बैचैेने               घबरााये ेहुएु ठंंडा ा पड़ जाानाा           बैचैेने               घबरााये ेहुएु 

रोोनाा                        चि�ल्लनाा          कड़वााहट  रोोनाा                        चि�ल्लनाा          कड़वााहट  

गर्मम                       चिं�ंतिं�ंत              कि�सीी चीीज़ कोो टक्कर माारनाा चााहतेे थे ेगर्मम                       चिं�ंतिं�ंत              कि�सीी चीीज़ कोो टक्कर माारनाा चााहतेे थे े

नाारााज होोकर             चिं�ंति�त होोकर      मेरेेे पैरै पर घुसुाा मााराानाारााज होोकर             चिं�ंति�त होोकर      मेरेेे पैरै पर घुसुाा मााराा
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चीीज़े ेजोो मैंं�ने ेखोो दीी  
आपकोो जोो भीी लगाा वह ठीीक थाा! चीीजेंं� जोो मैंं�ने ेखोो दींं� चीीज़ेंं� जोो खोो आपकोो जोो भीी लगाा वह ठीीक थाा! चीीजेंं� जोो मैंं�ने ेखोो दींं� चीीज़ेंं� जोो खोो 

गयीी वे ेसांं�साारि�क चीीज़ोंं� से ेकहींं� अधि�क होो सकतीी है।ैगयीी वे ेसांं�साारि�क चीीज़ोंं� से ेकहींं� अधि�क होो सकतीी है।ै

	दोो स्त  	         परि�वाार     	     सपनेे	दोो स्त  	         परि�वाार     	     सपनेे

	सांं �साारि�क चीीज़ेंं�        	      अन्य 	सांं �साारि�क चीीज़ेंं�        	      अन्य 

धन्य हैंं� वे ेजोो शोोक मनााते ेहैंं�, क्योंं�कि� उन्हेंं� धन्य हैंं� वे ेजोो शोोक मनााते ेहैंं�, क्योंं�कि� उन्हेंं� 
शाान्ति�ि मि�लेगेीी।शाान्ति�ि मि�लेगेीी।  मत्तीी 5:4 मत्तीी 5:4 
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परि�वाार और दोोस्तोंं� कोो यााद करनाा
उन परि�वाार और दोोस्तोंं� केे नााम लि�खेंं� जि�न्हेंं� आप यााद रखनाा चााहते ेहैंं�।उन परि�वाार और दोोस्तोंं� केे नााम लि�खेंं� जि�न्हेंं� आप यााद रखनाा चााहते ेहैंं�।

आपकेे द्वााराा ऊपर लि�खे ेगए नाामोंं� मेंं � से ेकि�सीी एक कीी पसंंदीीदाा यााद  लि�खेंं�। आपकेे द्वााराा ऊपर लि�खे ेगए नाामोंं� मेंं � से ेकि�सीी एक कीी पसंंदीीदाा यााद  लि�खेंं�। 
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परमेशे्वर  मेरेीी देखेभााल करताा हैै
हाालाँँ �कि� खोोने ेकेे काारण मुझुे ेदुःः�ख, डर, गुसु्साा याा अन्य भाावनााएँँ महसूूस होो हाालाँँ �कि� खोोने ेकेे काारण मुझुे ेदुःः�ख, डर, गुसु्साा याा अन्य भाावनााएँँ महसूूस होो 

सकतीी हैंं�, यह जााननाा कि� परमेशे्वर कोो मेरेीी परवााह है,ै जीीवन केे प्रति� मेरेेे नज़रि�ए सकतीी हैंं�, यह जााननाा कि� परमेशे्वर कोो मेरेीी परवााह है,ै जीीवन केे प्रति� मेरेेे नज़रि�ए 
कोो  बदलने ेमेंं� मदद कर सकताा है।ैकोो  बदलने ेमेंं� मदद कर सकताा है।ै

उन 3-5 तरीीकोंं� कीी लि�स्ट  बनााइए जि�नसे ेपरमेशे्वर आपकीी देखेभााल कर रहे ेउन 3-5 तरीीकोंं� कीी लि�स्ट  बनााइए जि�नसे ेपरमेशे्वर आपकीी देखेभााल कर रहे े
हैंं�। याा, आप एक चि�त्र भीी बनाा सकते ेहैंं�.हैंं�। याा, आप एक चि�त्र भीी बनाा सकते ेहैंं�.

11
22
33
44
55
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परमेशे्वर  कोो धन्यवााद
परमेशे्वर कोो उनकीी देखेभााल केे लि�ए धन्यवााद देतेे ेहुएु एक प्राार्थथनाा लि�खेंं�।परमेशे्वर कोो उनकीी देखेभााल केे लि�ए धन्यवााद देतेे ेहुएु एक प्राार्थथनाा लि�खेंं�।

प्रि�य परमेशे्वर प्रि�य परमेशे्वर 

धन्यवााद
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अच्छीी चीीजेंं� जोो मैंं� कर सकताा हूँँ � 
जब हम दुखुीी महसूूस करते ेहैंं�, तोो कुुछ चीीजेंं� हैंं� जोो हम खुदु कोो बेहेतर महसूूस जब हम दुखुीी महसूूस करते ेहैंं�, तोो कुुछ चीीजेंं� हैंं� जोो हम खुदु कोो बेहेतर महसूूस 
करने ेऔर अपने ेवि�चाारोंं� कीी दि�शाा बदलने ेमेंं� मदद करने ेकेे लि�ए कर सकते ेहैंं�।करने ेऔर अपने ेवि�चाारोंं� कीी दि�शाा बदलने ेमेंं� मदद करने ेकेे लि�ए कर सकते ेहैंं�।

नीीचे ेदीी गई लि�स्ट मेंं� से ेकुुछ चीीज़ेंं� जोो आपकोो सबसे ेअच्छीी लगतीी हैंं� उन पर नीीचे ेदीी गई लि�स्ट मेंं� से ेकुुछ चीीज़ेंं� जोो आपकोो सबसे ेअच्छीी लगतीी हैंं� उन पर 
गोोलाा लगााएँँ।गोोलाा लगााएँँ।

चि�त्रकलााचि�त्रकलाा
टहलनाा टहलनाा 
कि�सीी अच्छेे दोोस्त केे  कि�सीी अच्छेे दोोस्त केे  
	सा ाथ समय बि�ताानाा	सा ाथ समय बि�ताानाा
पढ़नाापढ़नाा

पत्रि�काापत्रि�काा
संंगीीत सुनुनाासंंगीीत सुनुनाा
प्राार्थथनाा करनााप्राार्थथनाा करनाा
कि�सीी वि�श्वसनीीय  कि�सीी वि�श्वसनीीय  
	 व्यक्ति� सेे मदद मांं�गनाा	 व्यक्ति� सेे मदद मांं�गनाा

अपने ेवि�चाार याा अन्य चीीजोंं� केे बाारेे मेंं� वि�चाार लि�खेंं� आप अपने ेदि�मााग अपने ेवि�चाार याा अन्य चीीजोंं� केे बाारेे मेंं� वि�चाार लि�खेंं� आप अपने ेदि�मााग 
कोो कि�सीी और चीीज़ मेंं� लगााने ेमेंं� मदद केे लि�ए ऐसाा कर सकते ेहैंं�।कोो कि�सीी और चीीज़ मेंं� लगााने ेमेंं� मदद केे लि�ए ऐसाा कर सकते ेहैंं�।

परमेशे्‍‍वर जोो परमेशे्‍‍वर जोो 
आशाा काा दााताा आशाा काा दााताा 
है ैतुमु्हेंं � वि�श्‍‍वाास है ैतुमु्हेंं � वि�श्‍‍वाास 

करने ेमेंं� सब करने ेमेंं� सब 
प्रकाार केे आनन्द प्रकाार केे आनन्द 
और शाान्ति�ि से ेऔर शाान्ति�ि से े

परि�पूूर्णण करेे, कि� परि�पूूर्णण करेे, कि� 
पवि�त्र आत्माा कीी पवि�त्र आत्माा कीी 
साामर्थ्य�य से ेतुमु्हाारीी साामर्थ्य�य से ेतुमु्हाारीी 

आशाा बढ़तीी आशाा बढ़तीी 
जााए।जााए।

रोोमि�योंं� 15:13
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चर्चाा� केे लि�ए पेजे        

जैसैे ेहीी आप अन्य लोोगोंं� कोो सुनुते ेहैंं�, लि�खेंं� याा लि�स्ट बनााएँँ याा नए जैसैे ेहीी आप अन्य लोोगोंं� कोो सुनुते ेहैंं�, लि�खेंं� याा लि�स्ट बनााएँँ याा नए 
आइडि�याा नि�कााले े जि�नकाा इस्तेमेााल आप भवि�ष्य मेंं� अपने ेवि�चाारोंं� मेंं � आइडि�याा नि�कााले े जि�नकाा इस्तेमेााल आप भवि�ष्य मेंं� अपने ेवि�चाारोंं� मेंं � 

बदलााव लााने ेऔर खुदु कोो बेहेतर महसूूस करााने ेकेे लि�ए कर सकते ेहैंं�।बदलााव लााने ेऔर खुदु कोो बेहेतर महसूूस करााने ेकेे लि�ए कर सकते ेहैंं�।

उदाास मन दब जााताा है,ैपरन्तु ुभलीी 
बाात से ेवह आनन्दि�ित होोताा है।ै

नीीति�वचन 12:25नीीति�वचन 12:25
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मेरेीी कहाानीी बताा रहाा हूँँ �
आप अपनीी कहाानीी कि�से ेबताानाा चााहेंं�गे?े   आप अपनीी कहाानीी कि�से ेबताानाा चााहेंं�गे?े   

उस व्यक्ति� कोो बतााएँँ जोो आपकीी बााते े सुनु रहाा है ैऔर आप अपनीी कहाानीी उस व्यक्ति� कोो बतााएँँ जोो आपकीी बााते े सुनु रहाा है ैऔर आप अपनीी कहाानीी 
कहाँँ � पर बताानाा  चााहते ेहैंं�। याा, इस सीीन काा चि�त्र बनााइये।ेकहाँँ � पर बताानाा  चााहते ेहैंं�। याा, इस सीीन काा चि�त्र बनााइये।े
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समय मेंं� यीीशु ुहमाारीी सहाायताा

एक गीीत, कवि�ताा याा प्राार्थथनाा लि�खेंं� जोो बतााए कि� आप कैैसाा महसूूस एक गीीत, कवि�ताा याा प्राार्थथनाा लि�खेंं� जोो बतााए कि� आप कैैसाा महसूूस 
करते ेहैंं�, उसमेंं� यीीशु ुआपकीी मदद कैैसे ेकर सकते ेहैंं�।करते ेहैंं�, उसमेंं� यीीशु ुआपकीी मदद कैैसे ेकर सकते ेहैंं�।

यीीशु ुकहते ेहैंं�: “मैंं� यीीशु ुकहते ेहैंं�: “मैंं� 
तुमु्हेंं � कभीी नहींं� तुमु्हेंं � कभीी नहींं� 

छोोड़ूंं � गाा; कभीी नहींं� छोोड़ूंं � गाा; कभीी नहींं� 
मैंं� तुमु्हेंं � त्याागँूँ �गाा।”  मैंं� तुमु्हेंं � त्याागँूँ �गाा।”  

इब्राानि�योंं� 13:5इब्राानि�योंं� 13:5

परमेशे्वर हमााराा शरणस्थाान और बल है,ै संंकट परमेशे्वर हमााराा शरणस्थाान और बल है,ै संंकट 
मेंं� अति� सहज से ेमि�लने ेवाालाा सहाायक।  मेंं� अति� सहज से ेमि�लने ेवाालाा सहाायक।  

भजन 46:1भजन 46:1
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आप भवि�ष्य मेंं� क्याा करनाा चााहेंं�गे?े  आप भवि�ष्य मेंं� क्याा करनाा चााहेंं�गे?े  
आपकेे अभीी केे जीीवन से ेकि�स प्रकाार अलग  होोगाा?आपकेे अभीी केे जीीवन से ेकि�स प्रकाार अलग  होोगाा?

हे ेयहोोवाा पर आशाा रखनेवेाालोो, हि�यााव बाँँ �धोो हे ेयहोोवाा पर आशाा रखनेवेाालोो, हि�यााव बाँँ �धोो 
और तुमु्हाारेे हृदय दृढृ़ रहेंं�। और तुमु्हाारेे हृदय दृढृ़ रहेंं�। भजन 31:24भजन 31:24

भवि�ष्यभवि�ष्य

भवि�ष्य कीी योोजनााएंं
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मेरेेे लि�ए परमेशे्वर काा अद्भुतु वाादाा!
नीीचे ेदि�ए गए धर्ममग्रन्थ केे पदोंं�  कोो यााद करेंं�।  फे़्रेम कोो अपने ेतरीीकेे नीीचे ेदि�ए गए धर्ममग्रन्थ केे पदोंं�  कोो यााद करेंं�।  फे़्रेम कोो अपने ेतरीीकेे 

से ेबनााए से ेबनााए 

आप जि�न कठि�न चीीजोंं� से ेगुजुरेे हैंं�, उन्होंं�ने ेआपकोो मजबूूत बनाायाा आप जि�न कठि�न चीीजोंं� से ेगुजुरेे हैंं�, उन्होंं�ने ेआपकोो मजबूूत बनाायाा 
है।ै आपने ेअद्भुतु और अनोोखे ेतरीीकोंं� से ेअपने ेप्रति� परमेशे्वर केे प्रेमे है।ै आपने ेअद्भुतु और अनोोखे ेतरीीकोंं� से ेअपने ेप्रति� परमेशे्वर केे प्रेमे 

काा अनुभुव कि�याा है।ै.काा अनुभुव कि�याा है।ै.

"क्योंं�कि� परमेशे्वर कीी "क्योंं�कि� परमेशे्वर कीी 
यह वााणीी है,ै कि� जोो यह वााणीी है,ै कि� जोो 
कल्पनााएँँ मैंं� तुमु्हाारेे कल्पनााएँँ मैंं� तुमु्हाारेे 

वि�षय करताा हँूँ � उन्हेंं� मैंं� वि�षय करताा हँूँ � उन्हेंं� मैंं� 
जाानताा हँूँ �, वे ेहाानि� कीी जाानताा हँूँ �, वे ेहाानि� कीी 

नहींं�, वरन् कुुशल हीी कीी नहींं�, वरन् कुुशल हीी कीी 
हैंं�, और अन्त मेंं� तुमु्हाारीी हैंं�, और अन्त मेंं� तुमु्हाारीी 

आशाा पूूरी ी करूँँगा ा।"आशाा पूूरी ी करूँँगा ा।"
यि�र्ममयााह 29:11यि�र्ममयााह 29:11




